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INTERNETNA KOMUNIKACIJA IN TELEFONIJA

* Predstavitev
* Ime in priimek
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INTERNETNA KOMUNIKACIA IN TELEFONIJA

e Dobre lastnosti : , w s A
. . . N interneta
* PriroCen, vedno in povsod, , L -
(] . l
* hitro do potrebnih podatkov, L’,fJ =

e opravljanje obveznosti povsod,
* omogoca vsakodnevne stike z osebami ki jih nimamo v blizini
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INTERNETNA KOMUNIKACIA IN TELEFONIJA

Y

* Slabe lastnosti:
* Manj miselne aktivnosti ' %,
e Zamegljena resnica

* ObcCutek manjvrednosti

* Ni fizicnega gibanja

* \Vprasljiv prosti €as

* Dolgotrajne fizicne posledice in zakrcenost misic zaradi nepravilne
drze

* Premalo spanja
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TEZAVA Z PRISOTNOSTJO TUKAJ IN ZDAJ

* Prisoten in ne priseben...
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TEZAVA Z PREOBILICO - MANJ JE VEC
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POMANJKANJE OSEBNIH STIKOV
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SOCIALNA OMREZJA - VELIKO PRIJATELJEV ?
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VSECKI...

* Kaj pomenijo?
* Od koga jih dobimo?

e Zakaj jih dobimo?

e Zakaj jih dajemo?

 Kaj zelimo s tem povedati?
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NEKAJ DEJSTEV:

Dokazano je, da pretirana uporaba digitalnih vsebin v mnogih primerih vpliva :
- na motnje spanja,

- tezave z zbranostjo,

- ter celo povzroca tesnobnost

ZaskrbljujoC podatek, da naj bi kar polovica uporabnikov zacela

brskati po druzabnih omrezjih ze takoj po tem, ko se zbudijo.
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STARSI IZRAZAMO

e strah pred tem, da bi bil nas otrok uéno neuspesen, zacel uzivati
droge in postal odvisnik.

e Zrtve ra¢unalnidke zasvojenosti so zelo pogosto mladi kar mlademu
cloveku pusca telesne, psihicne in druge skodljive posledice.

e Zato je pomembno, da odvisnost ¢im hitreje prepoznamo, v kolikor je
potrebno, poisc¢emo ustrezno strokovno pomoc.
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PREIZKUSITE SE

e »Ze v tednu dni prides do spoznanja, ali si odvisen.
Pojavita se tresavica in tesnoba, pocutje je izjemno slabo,«
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RACUNALNISKA ZASVO.
“TEMELJI NA IGRICA

Y
|

 7rtve so mladi

* Opazne telesne nepravilnosti: drza, zakrcenost, bolezni sklepov, tezave z
vidom,

* Psihicne posledice: motnje spanja, glavoboli, osebnostne in vedenjske
spremembe, napeti, zivcni, brez racunalnika.

e Spremenjena dinamika v druzini
* Oseba se umakne iz realnega sveta, pomemben ji je samo Se virtualni
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POMEMBNEJSE OD HRANE, SPANJA
DRUZENJA S PRIJATELJI

* "Pri zasvojenosti se zgodi, da vedenje, s katerim smo zasvojeni, postane
resnicna potreba in je na prvem mestu, tako da dejansko postane
pomembnejse od hrane, spanja, druzenja s prijatelji ali pa biti
uspesen,,

* "Pred leti je bilo najvec tezav z zasvojenostjo pri igralcih racunalniskih
igric, zdaj pa opazamo, da je vse vec oseb, ki so naravnost zvezani s
svojim pametnim telefonom, na katere so se preselile tudi igre, poleg
razlicnih aplikacij in druzbenih omrezij,"

* Pametni telefoni so vedno vecja konkurenca klasicnim racunalnikom.
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STALNA NAPETOST, KDAJ BO SPET ZAPISKALO?

."Dejavnosti s pametnimi telefoni in racunalniki pred spanjem izredno vzburjajo
Ziveni sistem in nas naredijo lazno budne, zato se tezko umirimo in zaspimo.

Drugo pa je, da so vsa ta druzbena omrezja in igre narejene po principu ugodja:
-stalna napetost in pricakovanje, kdaj bo spet zapiskalo,"

-medtem ko se obicajno brezciljno brska ure in ure
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NASI TELEFONI PRAVO GNEZDO BAKTERIJ

* 16 % telefonov nosijo E. coli, ki izvira iz ¢loveskih (in zivalskih) iztrebkov
* [judje si po uporabi straniSca ne umivajo rok,

* nato pa se dotikajo svojih mobilnih telefonov, pa ne samo telefonov, tudi
drugih povrsin.

* Topli mobilni telefoni pa jim tako predstavljajo odlicno zatocisce
* 95 odstotkov ljudi trdilo, da si roke umiva redno,
* a to le dokazuje,

 da vec kot 90 odstotkov ljudi laze o osebni higieni
* In Se 0o marsicem




KOLIKO UR NA DAN JE PREVEC?

"Cas, preZivet pred napravami, ni najpomembnejse merilo pri ocenjevanju teZav z
zasvojenostjo.

Zanima nas, zakaj nekdo uporablja naprave, kaksni so njegovi motivi, ali je to zato:
-da bi se umaknil,

-ker mu je dolgcas,

-ker nima druzbe,

-da gre v svoj svet,

-ali isce samo stimulacijo, uzitek in zabavo,

-mozne Ze opazne neprijetne posledice cezmerne uporabe spleta in naprav,”
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NAUCIMO SE USTVARJALNE, VARNE IN
ZDRAVE UPORABE

* Pomembno je, da se naucCimo ustvarjalne, varne in zdrave uporabe, ki
nam bo v korist, pomoc in zabavo, ne pa da se bomo ob napravah
izgubljali v nesmiselni rabi in ostajali brez prostega Casa
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Internet in nasi mozgani (-)

* Pretirana raba vodi v odvisnost, kot druge
nekemicne odvisnosti (npr. deloholizem, hazard).
V kombinaciji z deloholizmom je druzbeno
sprejemljiva odvisnost, v kombinaciji z igricami in

socialnimi omrezji pa ne. %
nterneT

* Abstinenca?
Ne da se ga izklopiti.
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DOBRO JE RAZMISLITI

S ?




HIGIENA




PREHRANA




DOBRA DRZA
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’ L = * Vaja za vrat

4 . Vaje za

NG o ramena/hrbtenico

e _id L . Vaja za ledveni del
hrbtenice
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PRAVILNA DRZA ROK
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VAJE ZA OCI

T YA Usediese nudobo pamestie
a‘ Pricnite z nizom vaj:
* 3x poglejte skrajno navzgor in navzdol
-, * 3x obrnite pogled skrajno desno in levo
@ * 3x krozite z o€mi, naprej v desno smer

nato v levo.

* Vadite samo oci, vajo ponovite veckrat
dnevo
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Kam po pomoc?

* Pazite en na drugega

» Ce opazite spremembe v obnaganju, nacinu Zivljenja- opozorite nekoga
* LOGOUT, center pomoci pri prekomerni rabi interneta

* Spletna stran: http://www.logout.si

* Tudi v Sloveniji se zaradi zasvojenosti z internetom in igricami trenutno
zdravi vec kot sto mladih ljudi.”
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http://www.logout.si/

Hvala za vas Cas, imejte se in © |
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